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ACTIVA TU MENTE

Mantener activa la mente es fundamental para el bienestar general, yo que
contribuye tonto al desarrollo personal como a la salud fisica y emocional.

Las actividades de estimulacidon cognitiva son esenciales para mantener y me-
jorar el funcionamiento del cerebro o lo largo de la vida. Estos actividodes se
centran en fortalecer habilidades como la memoria, la atencidn, el lenguaje, el
razonamiento y la percepcion, contribuyendo significativamente a la calidad
de vida.

Beneficios de realizar actividades de estimulacion:

- Prevencién de enfermedades tanto mentales como fisicas: Realizar gjercicios
de estimulacion cognitiva puede reducir el riesgo o retrasor el desarrollo de en-
fermedades como el Alzheimer y otras formas de demencia. Aungue no pueden
prevenirse completamente, los ejercicios mentales ayudan a retrasar la apa-
ricion de sintomas Yy mejoran la calidod de vida de quienes las podecen.

+ Reduccion del estrés y mejora del estado de dnimo: La participocion en activ-
idades cognitivas genera una sensacion de logro y satisfaccion personal, lo
cual contribuye o mejorar el estado de dnimo y reduce el riesgo de depresidon y
ansiedad. Estas actividades permiten distraerse, enfocarse en lo positivo y ale-
jarse de pensamientos negativos. Realizor estos actividodes en grupo tombién
promueve la socializacion y disminuye el sentimiento de soledad.

+ Promueve el autocuidado y la autoestima: Al mantener un cerebro activo y
saludable, las personas experimentan uno mayor sensacidn de vitalidod y
propdsito, elementos clave para una vida satisfactoria.

Aumenta lo resiliencia y la capacidad de aofrontamiento: La percepcidon de
tener un propdsito y la capacidad para enfrentar desafios mentales permite
disfrutar de los oAos con mayor plenitud
y entusiasmo.

Ejemplos de actividades:

- Cdlculo Mental.

- Actividades de Memoria.
- Musica.

- Dibujo y pintura.

- Caminata consciente.
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La octividad fisica regular es fundamental para mantener una buena salud. No solo

mejora lo fuerza y lo flexibilidad, sino que también contribuye a un Mmejor estado de

animo y bienestar general. Incorporar ejercicios sencillos en la rutina diaria puede

marcar una gran diferencia en la calidad de vida

- Seo cual sea tu estado de solud puedes beneficiarte de ser activo fisicamente
Adapta la octividad fisica o tu estado de salud y copacidades: Mantente activo
hasta donde te seq posible y de forma progresiva. (Ambos pdrrafos o solo seleccio-
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma muchas frutas, de todos
los colores.
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Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los

granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).
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Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.
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CUIDA TU DESCANSO Z

Recomendaciones para mantener una correcto higiene
del sueno

-Mantener una rutina diario, durante toda lo semana,
con una hora fija para ir o la coma y para despertarse
- Permanecer en la cama el tiempeo justo para dormir, Y
No para otros usos como ver la television, escuchar la radio o leer

- Bvitar las siestas muy largos Despugs del almuerzo es recomendable des-
cansar un maéximo de 30 minutos

- El té y el café pueden alterar el sueno, asi como el consurno de tabaco y
alcohol pueden también afectar o nuestro tiempo de descanso nocturno

- Practicar actividad fisica o algun deporte de entre 30 a 60 minutos diari-
0s, mejor en horario de tarde y unas horas antes de ir a la camoao.

- Preparar el dormitorio con unas buenas condiciones de temperatura, luz y
ruido que favorezcan el descanso.

- BEvitar cenar demaosiado o ir a la carma con hambre.

- Sitenemos la costurnbre de comer algo antes de acostarnos, se aconseja
beber leche templada, tomar un poco de queso o galletas, nunca alimentos
con azucar o beber demasiados liquidos.

- En caso de incontinencia urinaria o demasiada frecuencia, disminuir la
cantidad de liquidos sobre todo por la tarde y evitar el consumo de farmao-
cos diuréticos o estimulantes por la noche.

- No realizar actividades que generen estrés o excitacion justo antes de irse
o dormir. Pora gozar de un buen sueno lo mejor es realizar ejercicios que re-
lajen el cuerpo

-Evitar la cafelna 4-6 horas antes de acostarse.

-Evitar fumar, y muy especialmente, antes de acostarse

Y recuerda.
Es perfectamente normal dormir mal algunas noches site preocupa algo
La cantidad requerida de sueno varia de persona o persona
A medida que envejecemos el estdndar de sueno cambia
No se recomienda el uso de tranquilizantes durante mads de 2-4 semanas
Solo delbe tomar medicamentos recetados por su profesional médico
En caso de duda, consulte siempre a su profesional sanitario




